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IZVLEČEK 
V starostni skupini 9-11 let se lahko pri otrocih srečamo z zelo velikim razponom glede 
telesnih značilnosti, gibalnih sposobnosti in razlik v znanju, povezanim z nogometno igro. V 
večini nogometnih klubov otroci v teh letih komaj začnejo s trenažnim procesom ter še 
nimajo osvojenih temeljnih nogometnih prvin, drugi pa so v procesu že več let in imajo 
avtomatiziranih že veliko učnih elementov.  
Načrtovanje in izvedba trenažnega procesa sta dve ločeni področji, ki jima more vsak 
kakovosten  trener posvečati enako mero pozornosti. Pri načrtovanju moramo predvsem 
vedeti, kakšne cilje želimo doseči, temu primerno pa moramo izbrati določene vsebine vaj in 
količino. Sestavljen program je treba prenesti in »pravilno«  izvesti na terenu. Pojem pravilna 
izvedba se nanaša predvsem na pridobljeno znanje trenerja, na natančnost izvedbe, na 
seznanitev vadečih s pomembnimi podrobnostmi in napakami ter z neprestanim usmerjanjem 
k učinkovitejšim izvedbam določenih elementov oz. vaj.  
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PLANNING AND IMPLEMANTATION OF FOOTBALL PROCESS FOR CHILDREN BETWEEN 9 AND 
11 YEARS  
Krištof Kastelec 
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ABSTRACT 
Children, who are between 9-11 years old are very different if we judge them based on their 
body characteristics, movement and football abilities. In most of football clubs, children hardly 
started with training process, so they did not yet conquer basic football skills. On the other 
side, there are a lot of kids, who already train for years and have many football elements 
automated.  
The plannig and implentation of training process are two seperate areas, which have to be 
treated in equal share by all quality coaches. When we are dealing with planning, we have to 
know what goals we want to achive and based on that we need to chose appropriate content 
and amount of excercises. Compound program has to be transpormed and »correcty« 
implement on the field. The meaning of correct implement relates on obtained knowledge of 
the coach,  accuracy, introducing the players with all details an misatkes. On the other hand 
they  have to guide them to efficient implentation of elements and excercises. 
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Tabela 1 Področja nogometnih treningov 10-12 let ............... Napaka! Zaznamek ni definiran. 






1 Uvod  
 
Nogomet je šport, pri katerem je trenažni proces v otroškem obdobju izrednega pomena. 
Otrok je v tem obdobju najbolj dovzeten za učenje kompleksnih gibalnih spretnosti in učenje 
osnovnih tehničnih elementov z žogo, zato sta v tem obdobju načrtovanje in izvedba 
trenažnega procesa ključnega pomena. 
V današnjem času (digitalni dobi) je veliko naprav in pripomočkov na električno napajanje 
zamenjalo žogo in športne pripomočke, tako v otroških kot najstniških letih. Prvi stiki, tako v 
učnem kot v socialnem smislu so ključnega pomena. Od njih je odvisno, ali bo otrok nadaljeval 
svojo športno pot ali jo bo opustil že po nekaj dnevih. 
Primarna naloga vsakega trenerja oz. športnega pedagoga, ki poučuje otroke je, da vadeče 
navdušuje in spodbuja k ukvarjanju s športno aktivnostjo, ki je v prvi vrsti dobra za zdravje, 
telesni razvoj, socializacijo in osebno samozadovoljstvo. Veliko število trenerjev od svojih 
varovancev zahteva preveč, predvsem pri delu z otroki. Pritisk, zanašanje na individualne 
sposobnosti posameznikov, zanemarjanje učnega načrta, prilagajanje treningov boljšim 
igralcem so napake, ki na dolgi rok prinašajo izgubo, tako v številu vadečih otrok kot v 
rezultatskem smislu. 
Načrtovanje trenažnega procesa je prva dolžnost, ki jo mora trener opraviti, preden začne s 
treningi. Natančno mora poznati vadbeno skupino (njihovo nogometno predznanje, razvojne 
in  gibalne sposobnosti, sociološke značilnosti...). Glede na izhodiščno stanje trener določi cilje 
(kratkoročne, dolgoročne), ki jih skozi sezono želi doseči.  
Izvedba izdelanega programa je drugo področje, ki mu je treba pripisati vsaj enako mero 
pozornosti. Znanje, ki ga lahko danes pridobimo, je lažje dostopno, saj je bilo že veliko 
napisanega in objavljenega o različnih shemah treningov, izboru nogometnih vaj, količini 
ponovitev vaje... Nekoliko manj pa je znanega oziroma dostopnega, kako določeno vajo 





1.1 Razvojne značilnosti otrok 9-11 let 
 
Kako bo potekal otrokov celostni razvoj, je odvisno od veliko dejavnikov. Dednost, okolje in 
otrokova osebna aktivnost bodo v največji meri zaznamovali dogajanje in spremembe v 
otroku. Z dednostjo (biološki dejavnik) sta zaznamovana rast in telesni razvoj. Okolje  
zaznamujeta učenje in psihosocialni dejavniki, pod otrokovo osebno aktivnost pa prištevamo 
stvari, s katerimi pridobiva izkušnje (Videmšek in Pišot, 2007). 
Ušaj (1991) pravi, da otroci te starosti spadajo v fazo upočasnjene rasti, ki traja od 4. pa do 
11.-13. leta (predšolska in del mlajše šolske dobe). Nogometaši te starosti še nimajo razvitega 
skeletnega sistema in enakomerno razvitih organskih sistemov, zato se trening za razvoj 
največje mišične moči (maksimalne moči) odsvetuje. Primerno pa je izvajati trening za vse 
mišične skupine, toda ob pogoju, da je z manjšo intenzivnostjo (masa bremena je manjša od 
50 % maksimalne teže bremena, ki ga lahko dvignemo) in količino. Pomembno je tudi, da vaje 
ne obremenjujejo hrbtenice, hkrati pa je potreben strokovni nadzor pri treningu in nenehen 
nadzor pri ocenjevanju telesne drže pri izvajanju vaj. Vpliv, ki ga ima trening za razvoj mišične 
sile, je manjši kot pri odraslih, vendar se z odraščanjem povečuje. 
Za to obdobje  je značilno, da so kosti mehke, hrbtenica je normalno upognjena, vezivna tkiva 
so elastična, mišice močno pridobivajo na masi. Oblikuje se anatomska zgradba velikih 
možganov, prihaja do normalizacije telesnih proporcij, povečuje se maksimalni sprejem kisika, 
pospešeno se razvija inteligentnost, opažanje je površno, netočno in velikokrat subjektivno. 
Koncentracija pri učenju je kratkotrajna, otroci postajajo pogumni in kreativni. Motorične 
sposobnosti so različno razvite. Visoka fleksibilnost je posledica elastičnosti gibalnega sistema. 
Hitrost je na idealni stopnji (dobi) razvoja. Sposobnost ravnotežja se povečuje. Razvoj moči je 
omejen. Vzdržljivost se večinoma povečuje kot posledica intenzivne aktivnosti v igri 
(www.nogometnitrener.com/kategorija/treningivaje/u11). 
V tej dobi otroci se prvič srečujejo s povečano porabo kisika, zato jih je potrebno na začetku 
naučiti-navaditi na pravilen način dihanja. Biomotorični, psihosocialni in drugi potenciali 
omogočajo otroku pričetek organiziranega – strokovno vodenega ukvarjanja z nogometom, 
istočasno v klub prinašajo izkušnje ukvarjanja z drugimi športi. Začenja se razvoj delovnih in 
zdravstveno higienskih navad (www.nogometni-trener.com/kategorija/treningivaje/u11). 
 
1.2 Telesne značilnosti in gibalne sposobnosti 
 
V obdobju okoli desetega leta otroci pridobijo ogromno količino telesne moči in vzdržljivosti.  
Telesna moč se nanaša na telesno višino in mišično maso. Skozi otroštvo in adolescenco naj bi 
bili fantje močnejši predvsem v telesnem jedru in zgornjem delu telesa glede na dekleta, ki pa 
se v moči nog razlikujejo minimalno. 
Gibalna sposobnost posameznika je največkrat merjena z raznovrstnimi motoričnimi 
nalogami, ki zahtevajo hitrost, ravnotežje, agilnost, eksplozivnost in vzdržljivost. Rast 




seboj močno razlikujemo. Nekateri bodo v starosti do 10. leta že presegli 150 cm in 35 
kilogramov, drugi pa bodo do teh vrednosti še močno oddaljeni. 
 
1.2.1 Spoznavne sposobnosti 
 
Ogromne spremembe sposobnosti spomina se pokažejo v starosti med 9. in 10. letom. Otroci 
se veliko lažje spomnijo stvari ter informacije prikličejo iz dolgotrajnega spomina.  V starosti 
11-12 let je ta sposobnost že na ravni odraslega človeka. Zmožni so si zapomniti in slediti bolj 
kompleksnim navodilom, kar jim omogoča tudi reševanje težjih problemov. Izboljšanje 
spomina se kaže v povečani celoti znanja in izkušenj. Vadeči so prav tako dlje časa sposobni 
ostati pozorni na določeno nalogo. Začenjajo anticipirati in razmišljati za prihajajoče akcije, ali 
z drugi besedami, pričenjajo razumeti, kdaj in kam naj se gibajo z ali brez žoge in razvijajo 
občutek za tempo igre. 
 
1.2.2 Športna socialnost 
 
Otroci začenjajo skrbeti in kazati odgovornost za svoj šport. Mnogi postanejo bolj resni v sami 
igri, načinu treniranja, odnosu do trenerja in soigralcev. Vrstniška pripadnost in pritisk oz. 
odobravanje, ki ga povzroča celotna ekipa, postane izrednega pomena. Otroci potrebujejo 
občutek sprejetosti znotraj svojega moštva, kar naredi ekipo bolj pomembno. To je potrebno 
za posameznikovo samozavest in osebno zadoščenje. Znotraj ekipe se začnejo oblikovati 
skupine prijateljev, saj otroci v teh letih čutijo ogromno potrebo po komuniciranju, razlika v 
spolih pa postaja bolj očitna. Več kot 76% deklet je »zadovoljstvo (fun)« navedlo kot glavni 







1.3 Trenerstvo v mlajših selekcijah 
 
Otrok je že pri sedmih letih sposoben logičnih in abstraktnih miselnih operacij, daljše 
koncentracije in usmerjene pozornosti. Vendar moramo vsakega nogometaša obravnavati kot 
posameznika, saj se med seboj razlikujejo po psiholoških, fizioloških in emocionalnih 
komponentah. 
V okviru vzgojno pedagoškega dela je potrebno pri mladih igralcih razvijati pozitivne vrednote, 
saj je to eden izmed pogojev za doseganje vrhunskih rezultatov. Le urejena osebnost v 
urejenem okolju lahko zadovolji zahteve sodobnega modela nogometne igre. Posebno 
pozornost je potrebno posvetiti razvoju klubske pripadnosti, kjer sta kult dela in medsebojno 
spoštovanje osnovni vrednoti. Čeprav so tekmovalni rezultati pomembni, pa niso 
najpomembnejši. Še pomembnejša je namreč vzgoja mladega človeka in njegova vključitev v 
življenje (Verdenik, 1999). 
Vsak trener mora imeti sestavljen osebni kodeks, ki mu mora biti vodič pri vzgoji in treniranju 
vadečih. Predvsem pri delu z mlajšimi otroki in mladostniki moramo upoštevati in razumeti, 
da rezultat na tekmah ni merilo za kvalitetno ovrednotenje trenerjevega dela. Kot pravi Marta 
Bon (2007), so naslednja področja glavne metode za dosego cilja: 
1. Trener se mora o vsem pogovarjati s svojimi igralci. 
2. Odnosi v moštvu. 
3. Razdelitev odgovornosti. 
4. Vloga v moštvu. 
5. Moštveni duh/energija moštva. 
 
 
1. Mlajši otroci začnejo že v zgodnjih letih osnovne šole spremljati nogomet na 
televizijskih zaslonih ter si izbirajo svoje vzornike. Svoje ugotovitve in opažanja vidijo iz 
športne predstave svojih idolov, nato pa jih želijo posnemati na svojih treningih. Trener 
mora treninge narediti tako, da so za otroke zanimivi in jim razložiti, da so to vaje, ki 
so jih oz. jih še vedno delajo vrhunski nogometaši oz. njihovi vzorniki. Treningi morajo 
biti zanimivi, pestri in tekmovalni, otroci pa se morajo počutiti svobodno, brez pritiska, 
saj bodo le tako z veseljem prihajali na treninge. 
2. Športne dejavnosti so odlično sredstvo za sklepanje doživljenjskih prijateljstev. 
Vadečim so obšolske dejavnosti poleg šole edino okolje, v katerem se srečajo s svojimi 
vrstniki. Združujejo jih enaki interesi. Otroci hitro ugotovijo, da je v ekipnih športih, kot 
je nogomet, celotno delovanje ekipe bolj pomembno kot so individualne sposobnosti 
posameznika. Skupni cilji, interesi, želje moštvo povezujejo in utrjujejo. Začnejo se 
razvijati prijateljske vezi in kolektiv, kar sta zagotovo dve pomembnejši področji 
človekovega odraščanja. 
3. Izrednega pomena pri razvoju posameznika je, da ga že zgodaj v otroštvu seznanimo z 
vsakdanjimi delovnimi navadami. S tem otroku naložimo neko odgovornost in ga 




izrednega pomena. Večina otrok je z osnovnimi zahtevami reda in discipline že 
seznanjena, nekaterim pa je glede teh stvari treba nameniti več pozornosti. 
Pomembno je, da se trener že na prvih treningih pokaže kot oseba, ki ima prvo in 
zadnjo besedo. Po drugi strani pa mora trener vedeti, kdaj popustiti pri svojih zahtevah, 
se postaviti v njihovo situacijo ter razumno reagirati. 
4. Vsak posameznik mora imeti (pomembno) vlogo v moštvu. Nekaterim igralcem 
nogomet pomeni več, nekateri so na treningih z drugačnimi cilji kot drugi, vendar se 
morajo vsi zavedati, da ekipa lahko deluje le kot celota. Trener mora razložiti, da niso 
pomembni samo igralci, ki dosežejo največ golov oziroma igrajo cele tekme, ampak vsi, 
ki so s kakršnimkoli vložkom prispevali k uspehu tako na treningih, tekmah in v 
privatnem življenju.  
5. Preveč trenerjev postavlja rezultat na prvo mesto. Nekateri trdijo, da jim biti 
rezultatsko boljši od nasprotnika ni primarno, vendar vseeno vodijo svojo ekipo v tej 
smeri. Zahteva po zmagi lahko na otroke vpliva le v negativnem smislu. Ob slabem 
točkovnem izidu in porazu bo otrok reagiral z žalostjo, predvsem pa z jezo in frustracijo. 
To bo povzročilo, da bo posameznik na tekmi pristopil s prekomerno agresijo, 
namernimi in grobimi prekrški, grdim govorjenjem in netimsko igro. Tega bi se morali 
izogibati in prepovedati. Veliko otrok se s prvimi tekmovanji sreča že pred 6. letom 
starosti. Trener toliko starim otrokom ne bi smel postavljati večjih zahtev, le željo po 




2.1 Metodika učenja 
 
Elsner, Verdenik in Pocrnjič (1996) pravijo, da metodika učenja označuje mnoge ideje, napotke 
in zakonitosti pri vodenju vzgojno-izobraževalnega dela. Končni uspeh vadečih mora biti viden 
ne samo v znanju tehnično taktičnih elementov ampak tudi v vzgojnem smislu Predvsem pri 
mlajših otrocih bi morala biti vadba nadaljevanje vzgojno-izobraževalnega dela v šoli. 
Upoštevati se mora: 
1. Osnovna učno-vzgojna načela 
2. Metode posredovanj snovi 
3. Učne metode 
4. Organizacijske oblike treninga 







2.2 Osnovna učno-vzgojna načela 
 
Elsner idr. (1996) opredelijo, da so osnovna učno-vzgojna načela smernice, ki usmerjajo 
trenerja pri učnem in vzgojnem procesu, ki pa mora imeti cilj. Cilj se mora nanašati na 
uresničevanje nalog pri učenju in vzgajanju. 
Železnik (2011) pravi,  da so naslednja načela najbolj pomembna: 
1. NAČELO VZGOJNOSTI 
Trener mora v enaki meri razvijati vsestransko osebnost mladega nogometaša in utrjevati 
njegove spretnosti in sposobnosti. Pozitivne moralne lastnosti športnika so: pridnost, 
vztrajnost, vestnost, natančnost, spoštljivost, odgovornost itd. To je pomemben cilj, ki si 
ga mora vsak trener pri treniranju mlajših športnikov postaviti.  
2. NAČELO NAZORNOSTI 
Načelo nazornosti od trenerja zahteva prikaz tega ,kar uči. Pri tem si lahko pomaga na različne 
načine. Z lastnim znanjem, videoposnetkom, slikami, mimiko in kretnjami želi trener doseči, 
da bo otrok bolje in hitreje dojel nalogo oziroma željeno gibanje. 
3. NAČELO PRIMERNOSTI 
Trener se mora zavedati telesnih in psiholoških zmožnosti otrok. Glede na ta razvoj morajo 
treningi biti oblikovani tako, da vaje niso ne pretežke ne prelahke ter da se ne precenjuje 
oziroma podcenjuje sposobnosti otrok. 
4. NAČELO DOLGOROČNE NARAVNANOSTI VADBE 
Otroci morajo imeti čim boljše osnovno znanje športa. Zagotoviti čim boljšo osnovo je 
primarna zahteva preden se usmerimo k bolj kompleksnim elementom oziroma k večjemu 
naporu. Nogometaš gre v svojem razvoju skozi veliko obdobij, med katerimi je vsako najbolj 
primerno za določene vsebine. Pri delu z mladimi si moramo postaviti dolgoročne cilje, treningi 
ne smejo biti naravnani k tekmovanju, vajam pa moramo postopoma povečevati zahtevnost 
in napor. 
5. NAČELO MNOGOSTRANOSTI 
Otrokom moramo ponuditi raznoliko izbiro vaj in nalog pri delu. S tem bodo vadeči pridobili 
široko bazo osnovnega znanja, kar jim bo v nadaljnjem razvoju koristilo pri hitrejšem 
napredovanju. 
6. NAČELO RADOSTI oz. IGRIVOSTI 
Trener mora pri svojih vajah doseči ravnotežje med veseljem in radostjo otrok ter redom, 
disciplino in odgovornostjo. 




Učinkovit trener organizira delo, tako da: 
 čim hitreje prehaja iz vaje na vajo, 
 vsem učencem zagotovi kar se da večje število ponovitev, 
 oblikuje majhno število pri delu v kolonah, 
 predvideva, če se pari, trojke, …, ne izidejo. 
 
8. NAČELO POSTOPNOSTI 
Vaje in učni elementi morajo biti zasnovane, tako da: 
 prehajajo od lažjih k težjim, 
 od enostavnejših k bolj sestavljenim, 
 od bistvenih k manj bistvenim, 
 od manj hitrega k hitrejšemu, 
 od manjšega, počasnejšega, manj sestavljenega raztezanja k večjemu hitrejšem in bolj 
sestavljenemu. 
 
9. NAČELO SMISELNOSTI 
Trener mora opisati učni element ter smiselno izbrati vaje. Pozoren mora biti na zaporedja vaj 
in nalog, vadečim pa mora jasno predstaviti zahteve pri vajah. Rekvizite mora uporabiti na 
smiseln način, prav tako  mora med vadbo stalno usmerjati in dajati napotke, ki so v skladu z 
vsebino.  
 
2.3 Metode posredovanja snovi 
 
Trener lahko vadečim posreduje snov na dva možna načina. Z razlago oziroma s prikazom 
(demonstracijo). Največji učinek za otroke bo trener dosegel, kadar bo uporabil kombiniran 
način posredovanja. S prikazom predstavi gibanje v celoti. Prvič prikažemo nalogo v naravnem 
tempu in obliki, nato v počasnejšem tempu, pri katerem vadeče opozorimo na 
najpomembnejše dele. Ključnega pomena je, da element prikažemo pravilno. V  kolikor nismo 
prepričani v brezhibnost našega prikaza, si lahko pomagamo s slikami, videoposnetki oziroma 
prosimo tretjo osebo. 
Trener mora pritegniti igralčevo pozornost, da bo otrok lahko sledil razlagi. Pomembno je, da 
je razlaga kratka in jedrnata, saj le tako otroci lahko sledijo in razumejo, na kaj morajo biti 
pozorni. Posebno pozornost pri razlagi namenimo ključnim delom, za katere želimo, da so 






2.4 Učne metode 
 
Trener se ob učenju nove snovi poslužuje različnih poti. Element, ki ga želi predstaviti in 
naučiti, lahko predstavi na različne načine. Pri tem izbira med: 
 Sintetična metoda: Začnemo vedno s to metodo, da učenci takoj dobijo celostno 
predstavo o gibanju. Element je prikazan v normalni hitrosti, v brezhibni izvedbi. Ob 
prvem srečanju z novo snovjo je smiselno uporabiti to metodo, saj s tem vadečim 
predstavimo, kaj jih bomo učili. Tako dobijo celostno predstavo o smislu tega 
elementa. 
 Analitična metoda : Za razliko od celostnega prikaza pri sintetičnem načinu analitičen 
način element razbije na manjše dele. Uporablja se predvsem pri bolj kompleksnih 
elementih in bolj nevarnih. Primeren pa je tudi za odpravljanje napak pri zahtevnejših 
gibanjih ter pri učenju gibanja, kjer je nevarnost poškodbe. 
 Kombinirana metoda: Največkrat uporabljena metoda. Izkoristi tako prednosti 
sintetične kot analitične metode. Element se vedno najprej prikaže v celostni obliki 
(sintetična metoda), v nadaljevanju razbijemo na ključne dele (analitična metoda). 
 Situacijska metoda: Metoda se uporablja za vadbo in prilagajanje na konkretne 
tipične in atipične igralne situacije v obeh fazah. Osnovni namen je taktična 
informiranost in usklajenost nogometašev. Trener želi s to metodo informirati igralce 
in jim posredovati ideje, kako reševati problem oziroma reagirati v dani situaciji med 
igro.
 




Slika 1 prikazuje idejo reševanja problema pri izvajanju avta. Igralec, ki je bližje nasprotnikovim 
vratom naredi lažno gibanje proti-od gola ter podano žogo iz avta s prvim dotikom odloži nazaj 
izvajalcu. Ta proba s prvim oziroma drugim dotikom podati žogo v globino, kamor vteka igralec 
iz sredine. S predložkom po tleh proba zaposliti igralca, ki je odložil žogo in se je po povratni 
podaji začel pomikati proti kazenskem prostoru. 
 Metoda igre: Vodilna metoda pri učenju in vadbi nogometnih vsebin. Pri metodi igre si 
pomagamo z različnimi igralnimi oblikami, s katerimi učimo in predvsem 
izpopolnjujemo neko nogometno gibanje posameznika ali več igralcev hkrati. So 
podobne nogometni igri, vendar z določenimi razlikovanji. Vsebujejo le nekatere 
značilnosti in zahteve nogometa in jim glede na namen lahko spreminjamo pravila. 
Primeri: 4+4:4, 1+1:1, 1+2:1, igra sredine (pepček)…
 
Slika 2. Igralna oblika igre 4:3+1 (lasten vir). 
Slika 2 prikazuje igro 4:3+1. Črni igralci v modrem prostoru igrajo igro 4:3. V kolikor rdeči igralci 
vzamejo žogo, jo morajo čim hitreje preko igralca v rdečem polju prenesti v rdeč prostor. Nato 
se v tem prostoru nadaljuje igra štirih rdečih proti trem modri, ki so pritekli k rdeč prostor. 
Tekmovalna metoda: Namen te metode je uporaba in preverjanje pridobljenih motoričnih 
spretnosti in taktičnih znanj v tekmovalnih pogojih (medsebojna tekma, prijateljska tekma). 
 
 
2.5 Organizacijske oblike treninga 
 
Organizacija na treningu in organizacija vadbene oblike je ključna komponenta v procesu 
izpeljave treninga. Pripravljenost na morebitne spremembe oziroma nepričakovane težave, 




upoštevati vnaprej. Vadba mora biti zasnovana in organizirana tako, da bo v največji meri 
ustrezala in privedla do hitrega in ustreznega napredka posameznika in moštva. 
Organizacijske metode treninga delimo na (Verdenik, Pocrnjič in Elsner, 1997): 
 Skupna vadba 
 Trening v skupinah 
 Poligon 
 Delo po postajah 
 Posamična vadba 





2.6 Metodične lestvice za poučevanje tehnike in taktike 
 
Elsner idr. (1996) pravijo, da je metodična lestvica zaporedje korakov, metod in vaj pri učenju 
določene gibalne veščine.  
Metodična lestvica tehnike: 
1. Imenovanje in prikaz učnega elementa 
2. Opis bistvenih sestavnih elementov 
3. 1. stopnja vadbe: Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju (sintetična metoda) 
4. Izvajanje in vadba elementa po posameznih delih za odpravljanje napak ali za 
izpopolnjevanje elementa (analitična metoda) 
5. 2. stopnja vadbe: Izvajanje in vadba udarca v cilj (samo za udarce) 
6. 3. stopnja vadbe: Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami 
nogometne igre. 
7. 4. stopnja vadbe: Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali tipični igralni situaciji. 
 
Metodična lestvica taktike glede na vsebino: 
1. Vadba posamične taktike v obrambi in napadu. 
2. Vadba osnovne skupinske taktike v obrambi in napadu za začetnike in starejše z 
igralnimi oblikami. 
3. Vadba specialne skupinske taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja na 
igralnih mestih (igralne situacije). 
4. Vadba moštvene taktike v obrambi in napadu v igri napad proti obrambi. 
Metodična lestvica taktike glede na postopnost vadbe: 
1. Razlaga in demonstracija učnega elementa 
2. Vadba brez nasprotnih igralcev 
3. Vadba s pasivnimi, pol aktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci 
4. Improvizacija oziroma reševanje problemov izven dogovorjenega 
Metodična lestvica taktike glede na zaporedje izbranih sredstev (vaj) (Pocrnjič, 2016):  
Obramba: 
1.Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v obrambi. 
2. Razporejanje-oženje prostora in varovanje po vnaprej določenih točkah (točke so 





Slika 3. Zapiranje in varovanje v parih (lasten vir). 
Slika 3 prikazuje razporejanje in varovanje dvojic. Prvi igralec ob znaku (zelen, oranžen, moder, 
rumen, črn stožec) steče do tega stožca in se v preži postavi med njim in golom. Drugi igralec 
pa v oddaljenosti 4-5 metrov postavi v varovanje na stran, ki je bližja sredini. Ob menjavi barve 





3. Vajo 2. povežemo še z označenimi prostori po dolžini igrišča (4-5 prostorov), kjer naj bi 
igralci glede na sistem igre in njihova igralna mesta delovali (razvijanje občutka 
medsebojnih razdalj).
 
Slika 4. Pomikanje postavitve šestih igralcev po dolžini igrišča (lasten vir). 
Slika 4 prikazuje vajo iz slike 3 z izjemo, da usklajujejo postavitev šestih igralcev v štirih različnih 
conah. Pozorni moramo biti, da razdalje varovanja manjše v kolikor se obrambni igralci 
pomaknejo bližje svojemu golu. 
4. Razporejanje v smeri podane žoge nasprotnih igralcev. Podaje so lahko z nogo (lažje za 
obrambne igralce  v začetku učenja), lahko so z roko (zahteva hitrejše pomikanje 







Slika 5. Razporejanje štirih igralcev glede na podano žogo (lasten vir). 





5. Vajo 4. povežemo še z označenimi prostori po dolžini igrišča. (primer 3, z igralci namesto 
stožcev).
 
Slika 6. Premikanje postavitve šestih igralcev po dolžini igrišča po podani žogi (lasten vir). 
Slika 6 prikazuje gibanje šestih obrambnih igralcev po podaji nasprotnikove ekipe po dolžini 
igrišča. Igralci z žogo se počasi premikajo po dolžini igrišča v smeri napadalnega gola.  V kolikor 
napadalna ekipa pride bliže nasprotnikovega gola, se razdalje me obrambnimi igralci 





6. Igralne oblike s prostimi igralci (jokerji): 1+1:2, 2+3:3, 2+4:4.
 
Slika 7. Igralna oblika 1+2:2 na dvoja vrata (lasten vir). 
Slika7 prikazuje igro 1+2:2. Joker je vedno z igralcema, ki imata v posesti žogo. Obrambna 




7. Igralne oblike »sredine«: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2, 6:3 itd.
 
Slika 8. Igralna oblika 3:2 s prehodom čez linijo (lasten vir). 
Slika 8 prikazuje igro 3:2 čez obrambo linijo. Igralca v obrambi se gibata po principu en napade, 




8. Igralne oblike sredine »Tri barve«: 2-2-2, 3:2:2, 3:3:2, 3:3:3, 4:4:4, 5:5:5…
 
Slika 9. Igralna oblika treh barv po prostoru 3:3:3 (lasten vir). 
Slika 9 prikazuje igro treh barv (3:3:3). Ena barva je vedno v obrambni vlogi, drugi dve barvi si 
med seboj podajata žogo. Ob vzetju žoge morajo obrambni igralci podati žogo igralcu iste 
barve, nato pa se igra nadaljuje proti barvi, ki je izgubila žoga. 
9. Skupinske in moštvene igralne oblike čez linijo, na vrata ali oboje (2:2, 3:3,… 10:10): 
 Obrambni+ vezni: vezni +napadalci 
 Obrambni: vezni + napadalci 
 Obrambni + napadalci : vezni + napadalci 
10. Vodena igra čez linijo s postopnim dodajanjem  nalog ali zahtev ( samo čez linijo, čez 
linijo in z zaključkom na gol). 
11. Voden igra na vrata s postopnim dodajanjem nalog ali zahtev. 
Napad: 





2. Vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike (vezana na sistem in igralna mesta) na 
mestu.
 
Slika 10. Dinamična tehnika treh na mestu (lasten vir). 
Slika 10 prikazuje dinamično tehniko treh igralcev. Igralec z žogo zavodi proti sosednjemu 
igralcu ter mu jo poda z notranjim delom stopala. Ta se pred tem z lažnim gibanjem odkrije na 
zunanjo stran trikotnika, ter si žogo z notranjim delom stopala sprejme proti tretjemu igralcu 




3. Vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, igralci 
(pasivni, pol aktivni, aktivni)).
 
Slika 11. Izigravanje stožcev preko dvojne podaje (lasten vir). 
Slika 11 prikazuje izigravanje ovire (stožca) preko dvojne podaje. Igralec z žogo zavodi žogo 
proti sosednjemu igralcu in jo ob odkrivanju tega poda z notranjim delom stopala. Ta jo z 
notranjim delom stopala zunanje noge (glede na stožec) poda nazaj. Prvi igralec mu s prvim 





4. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru.
 
Slika 12. Primer odkrivanja, sprejema in podaja globinske žoge v trojkah po prostoru (lasten 
vir). 
Slika 12 prikazuje vajo dinamične tehnike po prostoru v trojkah. Igralec poda žogo igralcu, ji se 
je z lažnim gibanjem odkril. Ta s sprednjim zunanjim delom stopala žogo sprejme v smer 
tretjega igralca in mu jo z notranjim delom stopala poda v prostor. Tretji igralec v sprintu steče 
do te žoge in jo zavodi. Prvi in drugi igralec prilagodita svojim mesti igralcu z žogo, ta da je so 




5. Vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, figura, 
igralci (pasivni, pol aktivni, aktivni).
 
Slika 13. Izigravanje stožca z dvojno podajo v parih (lasten vir). 
Slika 2 prikazuje izigravanje stožcev po principu dvojne podaje v parih. Igralec ob odkrivanju 
drugega poda žogo z notranjim delom stopala, ta mu jo z notranjim delom stopala zunanje 
noge (glede na stožec) poda nazaj. Prvi igralec mu žogo z notranjim delom poda v prostor, 






Slika 14. Igralna situacija štirih na gol (lasten vir). 
Slika 14 prikazuje igralno situacijo štirih v fazi napada. Igralec žogo poda napadalcu, ki se je z 
lažnim gibanjem odkril igralcu z žogo. Žogo z prvim dotikom (notranji del stopala desne noge) 
poda do igralca na levi, ta pa jo z sprednjim notranjim delom stopala poda v prostor igralcu, ki 
vteka iz strani. Sledi predložek na igralca, ki se je po odloženi žogi odkril v kazenski prostor. 




7. Igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, igralci (pasivni, pol aktivni, aktivni).
 
Slika 15. Igralna situacija treh z ovirami (lasten vir). 
Slika 15 prikazuje igralno situacijo treh z ovirami v fazi napada. Igralec z žogo odigra z 
sredinskim igralcem povratno podajo ter žogo poda na stran do tretjega igralca. Ta žogo vodi 
proti stožcu, medtem pa igralec, ki mu je podal žogo uteče izza hrbta, igralec mu žogo s 
sprednjim notranjim delom poda v prostor ter pot brez žoge nadaljuje proti sredini kazenskega 
prostora. Igralec, ki je odigral povratno podajo se odkriva na začetku kazenskega prostora ter 
ob podanem predložku zunanjega igralca steče proti prvi vratnici. 
8. Igralne oblike: 
 Igralne oblike s prostimi igralci (jokerji) 
 igralne oblike sredine (igra več barv) 




 igralne oblike na vrata (gole) 
 
Slika 16. Igralna oblika 4:4 na šest vrat (lasten vir). 
Slika 16 prikazuje igralno obliko 4:4. Vsaka ekipa ima tri gole (sredinskega(ob zadetku 1 točka) 
in dva stranska (ob zadetku 2 točki). V kolikor ekipa po povratni podaji žogo poda na stran do 
tretjega igralca, prejme dodatno točko. 
9. Vodena igra. 





2.7 Nogometna igra otrok v starosti 9-11 let 
 
Otroci pri starosti 9-11 let obiskujejo 4.-6. razred osnovne šole. Veliko otrok pri tej starosti igra 
nogomet že skoraj polovico svojega življenja, nekateri pa se odločijo in naredijo svoje prve 
nogometne korake pri tej starosti. Tako fantje kot dekleta se začenjajo seznanjati z nekaterimi 
izboljšanimi različicami osnovnih tehnik gibanj ter so sposobni upravljati z objektom (žogo), 
bodisi neposredno z nogo oziroma z roko ali posredno s pripomočkom (palica, lopar). 
Prav tako nogometaši pri teh letih začenjajo razvijati osnovne tehnične nogometne elemente 
in razvijajo kognitivno razumevanje za nogometno taktiko. V tem obdobju je možno opaziti 
tudi povečano anticipacijo, saj vadeči začenjajo bolje brati in predvidevati igro. Zato je zelo 
pomembno, da so otroci izpostavljeni mnogim igralnim situacijam in igralnim oblikam tako na 
treningu kot tudi na šolskih igriščih in v domačem prostoru. 
Kadar govorimo o nogometni igri, najprej steče beseda o razporedu igralcev na igrišču in o 
sistemu igre. V nadaljevanju bomo nekaj prostora namenili tudi tej vsebini. 
 
 
2.8 Sistem igre 
 
Sistem igre določa razporejenost igralcev na igrišču, njihov prostor in delovanje. Sistem se 
prilagaja glede na velikost igrišča, sposobnost in tehnično-taktično znanje igralcev. 
Dober sistem mora slediti naslednjim zahtevam (Elsner idr., 1996): 
  enostavnost sistema, 
 razporejenost igralcev omogoča čim večjemu številu igralcev enako sodelovanje tako 
v obrambnih kot napadalnih situacijah, 
  enakomerna obremenitev vseh igralcev, 
 omogočanje zbiranja igralcev na najvažnejših mestih pri zaključnih akcijah, 
 omogočanje čim hitrejšega prehajanja iz obrambe v napad in obratno. 
Elsner idr. (1996) so predstavili nekaj navodil za kvalitetnejšo igro: 
Faza obrambe: 
Ko otroci osvojijo individualni način branjenja, jih lahko pričnemo učiti kombiniran način, pri 
katerem se igralci branijo tako consko kot individualno. Zahteve na področju taktike 
postopoma povečujemo. 
Faza napada :  
Igralce spodbujamo k igri po tleh s hitrimi in kratkimi podajami. Postopoma, ko otroci že 
osvojijo sprejeme visokih žog in udarcev po zraku, začnemo v igro vključevati tudi podaje po 
zraku. Igra mora potekati tako, da ima igralec z žogo vedno vsaj dva odkrita igralca, katerima 
lahko poda žogo. Spodbujati moramo igro v širino ter hitro potovanje žoge med igralci. V 




2.9 Sistemi igre pri otrocih od 9-11 let 
 
Nogometaši te starosti igrajo na površini velikosti 30-40m x 50-60m, goli pa so velikosti 5x2m. 
Igralci igrajo po sistemu 6 igralcev in vratar. Iz teh sedmih igralcev je možno postaviti veliko 
izpeljav sistemov, ki se uporabljajo v današnjem nogometu. 
Možni sistemi: 1:2:3:1, 1:3:3, 1:3:2:1, 1:3:1:2 
Na sliki 1 in 2 sta slikovno prikazana najbolj pogosta sistema, ki se pri nas uporabljata v praksi: 
 
Slika 17. Sistem 1:3:2:1 (lasten vir). 
 
Slika 18. Sistem 1:3:1:2 (lasten vir). 
 
2.10 Letni načrt treningov za starostno kategorijo od 9 do 10 let  
 
Naše diplomsko delo je osredotočeno predvsem na načrtovanje dela trenerja. Trener mora 
izdelati naprej letni načrt, nato sledijo sezonski (polletni) načrt, mesečni načrt, tedenski načrt 
in načrt posamičnega treninga. 
Waiters (1990) je v svojem delu našteta področja označil kot primarna za učenje oziroma 
utrjevanje 9 let starih otrok:  
 Osnove podajanja žoge  
 Vadba za kontrolo žoge 
 Udarjanje žoge na gol 




 Sodelovanje v obrambi (2 ali 3) 
 Razumevanje in spodbujanje igre v širino 
 Osnovno udarjanje z glavo 
 Vadba igralnih situacij (izvajanje kota v napadu, izvajanje »outa«) 
 
Bauer (1994) je v svojem delu predstavil najpomembnejša področja za otrokov nogometni 
razvoj pri 10-12 letih. 
Tabela 1 
Področja nogometnih treningov 10-12 let 
Področja nogometnih treningov 10-12 let 
Spoznanje doživljenjskih prijateljev preko igre in 
treningov 
Otroci se na treningih skupaj učijo in hkrati igrajo 
(zabavajo) 
Gibalna vsestranost Izboljšanje gibanja brez in z žogo 
Specialne tehnične spretnosti Osnovne tehnike z žogo v gibanju z in brez 
nasprotnika 
Osnovna in specialna kondicijska priprava Razvijanje koordinacije in gibalne vsestranosti z 
in brez žoge in preko igre v skupinah 
Taktično znanje Iz navajanja na prostor v individualne taktične 
naloge (pokrivanje, odkrivanje v napadu, 
varovanje v obrambi) 
 
Elsner (2014) predlaga, da bi letni načrt aktivnosti v nogometu za otroke do 10 let moral 
izgledati kot je prikazano na Tabeli 2. 
Tabela 2  
Načrt nogometnih aktivnosti za otroke starosti 10 let 
















-igralne oblike z žogo 
-vodena igra 

















Tehnika: 43 treningov (40%) 
Tehnika/Taktika: 56 treningov (60%) 
Število treningov na teden : 2 
Število tekem v sezoni: 24 
Testiranje: 2x. (Na sredini in koncu sezone). 
 
2.11 Nogometna tehnika 
 
Nogometna tehnika (nogometna motorika) je gospodarno izvedeno gibanje, ki omogoča 
najvišje športne dosežke. Gibanja v nogometu so osnovna- naravna (teki, skoki) in specifična 
»nogometna«. Prav ta so posebnost, saj motorične naloge z žogo izvajamo z manj izurjenimi 
okončinami – z nogami in glavo. Igralec mora v igri mnogokrat reševati zelo kompleksne 
motorične naloge. Žogo mora ustaviti, sprejeti, prevarati mora nasprotnika, žogo mora 
natančno podati soigralcu ali streljati na vrata. Naloge mora opraviti v teku, skoku in 
mnogokrat v neposrednem dvoboju z nasprotnikom. Zato mora igralec psihomotorične in 
funkcionalne sposobnosti pravočasno razvijati, saj le starosti ustrezno razvit organizem 
omogoča napredek v nogometni motoriki (Elsner, Macura, Pokorn, Tušak, 2006). 
Elsner B. (2011) predlaga, da bi letni načrt za otroke starosti 9-11 let lahko vsebinsko pripravil 
po naslednji shemi: 
1. Tehnika brez žoge: 
Do 9 let 
 -hopsanje,  
 tek s poudarjenim korakom 
 večkratni poskoki v ritmu desna-desna, leva-leva, 
 tek nazaj, 
 preval naprej prek rame in vstajanje. 
Do 10 let 
 tek z menjalnim korakom, 
 tek bočno-prisunski korak, 
 tek bočno s prekrižanjem noge spredaj, 
 tek bočno s prekrižanjem noge zadaj. 
Do 11 let 
 tek naprej s spremembo smeri, 
 tek nazaj s spremembo smeri, 
 stopnjevanje teka. 






Slika 19. Vadba osnovne tehnike gibanj brez žoge v kolonah (lasten vir). 
Na Sliki 22 je predstavljen primer izbora gibanj nogometašev brez žoge in vadba v kolonah. 
Namen: Razvoj in utrjevanje osnovne tehnike gibanja brez žoge. 
Organizacija: Delo v treh kolonah. 
Opis vaje: Igralce razdelimo v številčno enake skupine in jih razdelimo med tri vadbene postaje. 
Vadeči na vseh postajah  začnejo vajo hkrati, naslednji štarta na trenerjev znak oziroma v 
razmaku 5-10 sekund. Vadeči vsako vadbo ponovijo trikrat, nato se prestavijo na naslednjo 
postajo. 
1. Postaja 1. Vadeči »hopsa« do rdečega stožca in naredi preval naprej preko rame. Nato 
spremeni smer gibanja s tekom vzvratno do začetnega klobučka. Sledi tek s 
poudarjenim odrivom do rumenega klobučka, poskakovanje v obroče po principu leva-
leva-desna-desna, preval naprej in pospešek do zadnjega klobučka. Vračanje nazaj po 
levi strani v lahkotnem teku. 
2. Postaja 2. Tek do levega stožca. Sledi bočno-prisunsko premikanje do desnega in nazaj 
do levega stožca. Tek bočno s prekrižanjem noge naprej med rdečima palicama in tek 
bočno s prekrižanjem noge zadaj med rumenima palicama. Iztek do klobučka in vrnitev 
po levi strani. 
3. Postaja 3. Tek do srednjega rumenega stožca. Pri rumenih stožcih vadeči spremeni 
smer teka diagonalno naprej, pri rdečih stožcih pa spremeni gibanje iz teka naprej v 




katerega nadaljuje v pospeševalnem teku do zadnjega klobučka. Vsak naslednji 
klobuček je znak za hitrejši tek. 
Pozornost trenerja: 
1. Vadeči morajo pri hopsanju dvigovati zamašno nogo maksimalno visoko in pokrčena , 
nasprotna noga mora biti iztegnjena. Vključitev rok v gibanje (gor je iztegnjena roka, ki 
je nasprotna iztegnjeni nogi). Čim hitrejše vstajanje po zaključitvi prevala in 
sprememba smeri gibanja nazaj. Pri teku s poudarjenim odrivom veljajo enake zahteve 
kot pr hopsanju, odriv mora biti usmerjen naprej in gor ter hiter. Prsti sprednje noge 
so usmerjeni naprej. Trup je je v vertikalnem položaju. 
2. Znižanje v kolenskem sklepu pri bočno-prisunskem premikanju. Pogled je usmerjen 
naprej, hrbet je raven. 
3. Hitra sprememba smeri pri menjavi smeri gibanja pri stožcih (vadeči se zniža v 
kolenskem sklepu, malenkost upogne trup in dela kratke hitre korake po sprednjem 
delu stopala). Pri pospeševanju smo pozorni, da posameznik teče po prstih, da je 
zadosten dvig kolen in postopen ritem teka. 
2.11.2  Primer vadbe gibalne naloge v povezavi s štartnim pospeškom 
 
 
Slika 20. Vadba gibalne naloge v povezavi s štartnim pospeškom (lasten vir). 
Na sliki 23 je predstavljen primer izbora gibalnih nalog v povezavi s štartnim pospeškom. 




Organizacija: Delo v skupinah (6-10 igralcev, 3-5 na vsaki strani). 
Opis vaje: Igralec ima na levi in desni strani postavljene klobučke. Vnaprej določena gibalna 
naloga (skippingi: bočni, naravnost, hrbtno, sonožni ali enonožni poskoki) mora biti izvedena 
natančno in v pravilnem ritmu. Ko igralec opravi nalogo pri zadnjem klobučku, naredi vnaprej 
določeno nalogo (preval, skleca, poskok…), nato opravi spremembo in pospeševanje v 
maksimalno hiter tek proti palici. 
Pozornost in napake: vadeči naj skippinge izvajajo v rahlo predklonjenem položaju, kontaktni 
čas s tlemi naj bo čim manjši, izvedba pa naj bo po sprednjem delu stopala. Roke naj sledijo 
ritmu nog, pogled je usmerjen naprej.  Preval, skleca oziroma skok morajo biti izvedeni 
natančno, posebna pozornost pa mora biti na čim hitrejši reakciji po izvedenem elementu. 
 
2. Upravljanje z žogo 
Do 9 let 
 občutek za žogo- prilagajanje na žogo 
 občutek za žogo in hitro upravljanje z žogo 
 poigravanje z žogo v zraku desna-leva 
Do 10 let 
 poigravanje žoge z glavo (hitro upravljanje žoge in desna-leva v zraku) 
Do 11 let 
 občutek za žogo in hitro upravljanje z njo 
 osnovna tehnika 
 navidezna tehnika (varanje) 









Slika 21. Vaje za občutek za žogo in hitro upravljanje z žogo (lasten vir).  
Na Sliki 24 je predstavljen primer vadbe za občutek in hitro upravljanje z žogo. 
Namen: Utrjevanje elementov upravljanja z žogo. 
Organizacija: V eni koloni so trije ali štirje igralci. 
Opis vaje: Štafetna igra. Igralec vodi žogo okoli palic po določenih pravilih (vodenja s sprednjim 
notranjim delom stopala, s sprednjim zunanjim delom stopala, rolanjem...). 
Po končanem prvem delu štafete igralec poda žogo z notranjim delom stopala do svojega 
soigralca na začetek. Ta ustavi žogo z notranjim delom stopala in počaka, da njegov moštveni 
kolega zaključi vajo.  
V drugem delu vaje igralec po pravilih vodi žogo skozi polje naključno postavljenih stožcev. Pri 
tem izbiramo med vodenjem s podplatom, podajanjem žog z notranjim delom stopala med 
nogami, poljubnim vodenjem s samo dominantno, nedominantno nogo ali poljubno. 
Igralec nato s hitrim vodenjem obkroži stožec na koncu, ponovi vajo skozi polje stožcev in žogo 
pusti na dogovorjeni točki ter sprinta do moštvenega kolega. Menjava se opravi z dotikom 
roke na igralčevo obutev (s tem preprečimo prehiter start naslednjega igralca). 




Igralci morajo prilagoditi hitrost vodenja žoge, da jo lahko žogo čim bolje kontrolirajo. Največja 
pozornost naj bo v menjavi smeri, kjer igralec zniža težišče in menjavo naredi maksimalno 
hitro. Ob vodenju skozi polje stožcev opozarjamo, naj ima vadeči čim bližje žogo svojim nogam, 
nizko težišče, pogled, usmerjen v žogo in naprej. 
3. Tehnične prvine 
Do 9 let 
 udarec z zunanjim delom stopala  
 sprejem žoge z zunanjim delom stopala (zapreka) 
 sprejem žoge z nartom v zraku 
 varanje z zunanjim delom stopala 
Do 10 let 
 sprejem žoge z zunanjim delom stopala (zapreka) 
 sprejem žoge v zraku z notranjim delom stopala 
 odvzemanje žoge z notranjim delom stopala 
 varanje z notranjim delom stopala 
Do 11 let 
 udarec s prednjim notranjim delom stopala 
 odvzemanje žoge z remplanjem 
 varanje z obratom 
 polvolej (»dropkick«) udarec 
2.11.4 Primer vadbe sprejema žoge z zunanjim delom stopala (zapreka) 
 




Na sliki 25 je prikazan primer vadbe sprejema z zunanjim delom stopala po principu zapreke. 
Namen: Razvijanje in utrjevanje sprejema z zunanjim delom stopala po principu zapreke. 
Organizacija: Igralci so razdeljeni v skupine po 4 ali 5. Postavijo se po načinu 2-1-1 oz 2-1-2. 
Opis vaje: Igralci so razdeljeni v skupine po 4 ali 5. Igralec zavodi žogo proti soigralcu v sredini. 
V trenutku, ko se igralec v sredini odkrije proti igralcu, mu ta poda žogo. Ta jo po principu 
zaustavljanja z zunanjim delom stopala ustavi in zavodi mimo palic (zapreke) ter ob odkrivanju 
igralca na nasprotni strani poda žogo z notranjim delom stopala zunanje noge glede na palico. 
Igralec, ki je podal v sredino, nadomesti mesto v sredini, igralec, ki je opravil zaustavljanje, pa 
steče v kolono za podano žogo. Vajo določimo tako, da nekaj 5 min. zaustavlja samo desna in 
nato 5 min. leva noga.  
Pozornost : 
Igralčeva stojna noga je obremenjena z vso težo in obrnjena v smer žoge. Pred dotikom z žogo 
z zamašno nogo zamahnemo pred stojno nogo stopala, jo nekoliko iztegnemo in obrnemo 
navznoter. Po dotiku žoge zamašno nogo povlečemo v izhodiščni položaj, težo pa prenesemo 
na obe nogi. Zgornji del telesa je nagnjen malo naprej, roke držijo ravnotežje (Elsner idr., 
2006). 
Podaja na tretjega igralca naj bo izvedena z notranjim delom zunanje noge glede na stožca. 




Taktika je v primerjavi s tehniko in gibalno vsestranostjo v podrejenem položaju pri mlajših 
selekcijah. Pri najmanjših selekcijah (6-8let) pozornost pri učenju taktike namenimo predvsem 
pravilnemu odkrivanju, podajanju in individualnemu pokrivanju v fazi branjenja. V selekcijah 
od 9 let naprej pa se začnemo taktično usmerjati tudi v skupinsko taktiko dveh, treh in štirih 









Slika 23. Vadba sodelovanje treh igralcev v napadu (lasten vir). 
Na Sliki 26 je predstavljen primer vadbe sodelovanja treh igralcev v napadu. 
Namen: Utrjevanje igre sodelovanja treh v napadu in dveh v obrambi 
Organizacija: Dve trojki na eni strani, ena ali dve na drugi. 
Opis vaje: Igralci so razporejeni po treh barvah (ena barva vedno počiva). Igralci, ki so prvi v 
napadu, imajo žogo, nasproti pa se postavijo igralci druge barve po principu 2 branilca in 
vratar, ki se po vsaki obrambni akciji zamenja znotraj skupine. V kolikor branilca vzameta žogo, 
jo podata svojemu vratarju in skupaj nadaljujejo igro proti tretji skupini (prvi napadalni trojček 
se umakne iz igrišča). 
Pozornost: 
 postavitev igralcev v napadu (trikotnik, čim bolj široko v začetku akcije, iskanje dvojne 
podaje, podaje za obrambno linijo v zaključku) 
 pravočasnost in natančnost podaj 
 pravočasnost in smiselnost preigravanja 
 smiselnost iskanja rešitev (vadeči naj uporabljajo rešitve, ki smo jim jih ponudili pred 
vajo (dvojna podaja, podaja na tretjega po dvojni podaji, vtekanje za hrbet po podaji, 




 komuniciranje med igralci (klicanje ob odkrivanju) 
 
2.12.2 Primer vadbe za kondicijsko pripravo 
 
 
Slika 24. Vadba  za kondicijska priprava (lasten vir). 
Na sliki 27 je predstavljen primer vadbe za kondicijsko pripravo. 
Namen: razvoj koordinacije, štartnega pospeška, osnovne moči. 
Organizacija: Štiri skupine po trije igralci. Po dve iste barve si stojita na nasprotnih klobučkih. 
Opis vaje: Igralci so razdeljeni v 4 skupine po dve barvi. Na znak vse štiri skupine začnejo z vajo 
na obročih oz. lestvi (različne oblike »skippingov«, poskokov sonožno in po eni nogi, 
obratov...). Po 7- 10 sekundah trener zakliče eno barvo ter vrže žogo na eno ali drugo stran 
igrišča, kar je znak za igralca te barve za sprint do sredinskega stožca, sprememba smeri in boj 
za žogo in igra 1:1 na gol. Nekaj sekund za prvim znakom sledi še znak za drugo barvo. 
Pozornost: 
 Igralci naj »skippinge« in poskoke izvajajo pravilno in natančno, šele ko sta ti dve 
zahtevi zadovoljeni, naj izvajajo vajo hitreje. 





  Ob dotiku stožca in spremembi smeri naj se igralec zniža v kolenskem sklepu, 
malenkost upogne trup in ob začetku šprinta v novo smer naredi nekaj kratkih hitrih 
korakov po sprednjem delu stopala 
 Čim hitrejši zaključek na gol 
 
2.12.3 Primer vadbe za gibalno vsestranost 
 
 
Slika 25. Vadba za gibalno vsestranost (lasten vir). 
Na sliki 28 je primer skupinske vadbe za gibalno vsestranost. 
Namen: Utrjevanje gibalne vsestranosti 
Organizacija: 9-10 igralcev na prostor. Oblikujemo lahko tudi manjši prostor z manj klobučki ( 
manjše število igralcev). 
Opis vaje: Igralci po določenih pravilih vodijo žogo med klobučki (sprednji del stopala, rolanje, 
podajanje žoge med nogama, s podplatom, menjavanje sprednjega notranjega ter zunanjega 
dela stopala...). Igralci se ne smejo dotakniti klobučka ali soigralca. Ob glasovnem ali vidnem 
znaku (klicanje določene barve ali dvig določene barve klobučka) igralci hitro žogo poljubno 
vodijo do te barve klobučka ter jo ustavijo s podplatom. Igralec, ki je bil pri klobčku zadnji ali 





 Vadeči morajo vaje vodenja žoge izvajati natančno. Spodbujamo jih, da se žoge čim večkrat 
dotaknejo. Žogo morajo voditi s tako hitrostjo, da jo imajo ves čas pod kontrolo. Igralce 
spodbujamo tudi, naj dvignejo glavo in opazujejo, kako vodijo njihovi soigralci, ter ne gledajo 
samo svoje žoge. 
 
2.13 Testiranje v nogometu 
 
Uspešnost nogometaša je odvisna od parametrov, ki so prikazani na sliki 8. (Pocrnjič, 2012). 
 
Slika 26. Parametri za uspešnost nogometaša (Pocrnjič, 2012). 
Dolžnost kvalitetnega trenerja je, da svoje varovance pripelje od začetnega stanja proti 
končnemu stanju. Upravljanje procesa treniranja pa poteka v treh fazah, ki so med seboj tesno 
povezane in soodvisne: 
1. Analiza in načrtovanje procesa treniranja 
2. Analiza procesa treniranja – vodenje treningov 
3. Nadzorovanje procesov treniranja  
Pri nadzoru zbiramo in analiziramo določene pomembne podatke o igralcih in moštvu. S 
povratnimi informacijami ugotovimo učinkovitost procesa treniranja, ki se ga potrebi 
spremeni. 
Nadzorovanje treniranja je lahko subjektivno ali objektivno. O subjektivnem govorimo takrat, 




pridobivamo informacije na podlagi statičnih podatkov in merskih instrumentov, pri čemer je 
zaželeno, da se uporabljajo preverjeni in metodološko ustrezni testi. 
 
2.14 Primer testov za analiziranje motoričnih in funkcionalnih sposobnosti 
nogometašev (Pocrnjič, 2012). 
 
 
Slika 27. Testiranje polkrog (Pocrnjič,2012). 
 
Namen : Natančnost in občutek udarjanja žoge, hitrosti teka in vodenja žoge. 
Organizacija: Vajo postavimo na sredinskem krogu velikega nogometnega igrišča. 
Potrebujemo 7 stožcev oziroma palic ter nogometno žogo. Stožca 1 in 7 sta postavljena na 
presečišče sredinske črte in polkroga. Št. 3 je  na sečišču pravokotnice iz sredine igrišča in 
polkrožnice. Stožca 2 in 4 sta postavljena 7,1 m levo in desno od št 3. Št. 6 je postavljena na 
sredino med št 4 in 7. Številka 5 pa je postavljena 2 m od št. 6 proti središču polkroga 
vzporedno s sredino igrišča. 
Opis vaje: Vadeči prične pri stožcu št. 1 (približno 25cm na zunanji strani polkroga). Žogo poda 
med stožca 3 in 4 ter po zunanji strani polkroga teče do podane žoge. To nato vodi okoli 
stožcev 4,5 in 6. Ko obide stožec št. 7, poda žogo med stožcema 2 in 3, teče po zunanji strani 






Slika 28. Testiranje skok v daljino (Pocrnjič, 2012). 
Namen: merjenje sposobnosti skakanja (osnovna motorika-eksplozivnost). 
Organizacija: Merjenec je v skakalni preži za merilno črto. Ob strani potrebujemo dva 
pomočnika. Eden gleda na prestop in drži merilni trak na začetku, drugi pa je pozoren na točko 
doskoka in izmeri dolžino ter jo pove trenerju, ki jo zabeleži. 
Opis vaje: Merjenec niha v skakalni preži ter zamahuje z rokami. Igralec mora skočiti iz 
sonožnega odskoka, ne sme narediti prestopa ali dvojnega odriva. Pri pristanku ne sme pasti 






Slika 29. Testiranje sprint (Pocrnjič, 2012). 
Namen: merjenje hitrosti teka (osnovna motorika). 
Organizacija. Postavitev starta in cilja na razdalji 20m. Oseba z merilcem stoji na ciljni črti in z 
znakom pozor-zdaj prične meriti čas. Ob prečkanju cilja ustavi čas ter ga zapiše z natančnostjo 
stotinke (0,01). 
Opis: Merjenec čaka v polvisokem štartu. Na znak razdaljo preteče v najhitrejšem možnem 





Slika 30. Testiranje sprint in vodenje z spremembami smeri (Pocrnjič, 2012). 
Namen: merjenje hitrosti teka s spreminjanjem smeri pod kotom (specialna motorika-hitrost 
krivočrtnega teka in merjenje hitrosti vodenja žoge s spreminjanjem smeri pod pravim kotom( 
specialna motorika-hitrost vodenja žoge). 
Organizacija: Vajo postavimo vzporedno z eno od stranic igrišča (za lažjo in bolj natančno 
postavitev). Razdalje med stožci si sledijo v metrih, kot kaže slika. Merilec stoji na koncu vaje 
in rezultat zapiše na desetinko natančno (0,1). 
Opis vaje: Vajo izpeljemo v dveh različicah (z žogo in brez žoge).Vadeči na znak prične z 
vodenjem oziroma tekom. Vsak stožec obide, ne da bi ga podrl (v kolikor ga podere, ga mora 




Nogomet je eden redkih športov, ki je popularen na vseh celinah sveta. Eden od razlogov, zakaj 
je tako priljubljen, je zagotovo, ker je tako kompleksen.  Nogometna igra zajema ogromno 
področij, ki bi jih vsak vrhunski nogometaš moral osvojiti. Glavna tri področja so: tehnika, 
taktika in kondicijska priprava. Vsi trije pojmi se naprej delijo še na ogromno vej. Začetki tej 
vej segajo v mlajše selekcije, pri katerih začenjamo z osnovami teh področij.  
Kako dober bo nogometaš, je v največji meri odvisno od osnov, ki jih je pridobil v otroštvu. 
Šele na dobro zasnovanih temeljih je možno graditi bolj zahtevne, kompleksne in specifične 




odgovornost. Vedeti morajo ogromno stvari, ne le katere elemente in znanja je potrebno 
otrokom določenih let posredovati, ampak tudi kateri načini in pristopi so najbolj primerni. 
Poleg kvalitetnega strokovnega treniranja je tu še eno bolj pomembo področje, ki ga mnogi 
pedagogi in trenerji v delu z otroki velikokrat zanemarijo. Veselje, svoboda, sreča in vse ostale 
pozitivne stvari, ki jih nogomet in šport prineseta v otrokov svet, bi morala biti za trenerje 
otrok primarna skrb. Šport na profesionalni ravni prinaša vedno večje zaslužke. Zaradi tega se 
treningi  v zadnjem času usmerjajo  predvsem na motiv zmage ter temu cilju trenerji podredijo 
svoje metode dela. Obremenjenost z rezultatom pa otroku oziroma vsakemu športniku odnaša 
pozitivne lastnosti, ki bi jih športna panoga morala vnašati v človekovo življenje. Namesto tega 
prinese pritisk, žalost, jezo, agresivnost...  S prisotnostjo teh čustev pa šport izgubi svojo 
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